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Resumo: A atividade física tem importante contribuição 
para a saúde do idoso. Assim, o Curso de Educação Física 
da Universidade de Cruz Alta juntamente com a Unimed 
Planalto Central proporciona à comunidade a prática de 
exercícios físicos orientados através dos projetos 
ATIVE/SE/Caminhada Orientada/UNICRUZ/UNIMED. 
Este estudo objetivou analisar os aspectos 
socioeconômicos, culturais e de saúde, o estilo de vida e a 
aptidão física dos participantes do projeto. Para isso, 
utilizou-se os testes Sênior Fitness Test, que englobam 
força de membros superior e inferior, flexibilidade de 
membros superior e inferior, agilidade e resistência 
aeróbia e consultou-se questionários previamente 
respondidos. Os dados foram analisados por estatística 
descritiva, média, desvio padrão e frequência. 
Participaram 21 idosos, com idade média de 72,2 ± 7,39 
anos. O grupo tem prevalência de mulheres. 71,4% dos 
participantes apresentam doença, destacando-se a 
hipertensão arterial sistêmica (52,4%) e multimorbidades. 
52,4% praticam atividade física de 3 a 4 vezes por semana. 
Há alto índice de sobrepeso (57, 1%), relação cintura 
quadril com percentual elevado (90,5%) de alto risco para 
doenças crônicas. Os resultados da aptidão física mostram 
que 47,6% têm fraqueza de membro inferior, 81% pouca 
flexibilidade de membros superiores, 78,9% pouca 
agilidade e 46,7% apresentaram boa resistência aeróbia, o 
que pode estar relacionado à prática regular de atividade 
física, como a Caminhada Orientada. Esses achados 
reforçam a necessidade de atividade física orientada e 
apontam para possíveis ajustes no projeto. Fica o desafio 
de engajar pessoas que não tenham o hábito da prática 
regular de atividade física. 
 
Palavras-chave: Saúde. Idosos. Força. Flexibilidade. 
Resistência.  
Abstract: Physical activity has an important contribution 
to the elderly health. Thus, the Physical Education Course 
of Cruz Alta University in partnership with Unimed 
Planalto Central provides the community a guided practice 
of physical exercises through the projects 
ATIVE/SE/Caminhada Orienteda/UNICRUZ/UNIMED. 
This study aimed to analyze the socioeconomic, cultural 
and health aspects and also lifestyle and physical fitness of 
the project participants. For this, it was used the Senior 
Fitness Test, including strength of the upper and lower 
limbs, flexibility of the upper and lower limbs, agility and 
aerobic endurance and it were also consulted previously 
answered questionnaires. The data were analyzed by 
descriptive statistics, mean, standard deviation and 
frequency. Twenty-one elderly people participated, with a 
mean age of 72.2 ± 7.39 years. The group has a 
predominance of women. 71.4% of participants have some 
disease, especially systemic arterial hypertension (52.4%) 
and multimorbidities. 52.4% practice physical activity 3-4 
times a week. There is a high rate of overweight (57.1%), 
waist-hip ratio with a high percentage (90.5%) of high risk 
for chronic diseases. The results of physical fitness show 
that 47.6% have lower limb weakness, 81% have poor 
flexibility in the upper limbs, 78.9% have poor agility and 
46.7% have good aerobic endurance, which may be due to 
the regular practice of physical activity such as 
“Caminhada Orientada”. These findings reinforce the need 
for guided physical activity and point to possible 
adjustments in this project. The challenge now is engaging 
people who are not in the habit of regular physical activity. 
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1 CONSIDERAÇÕES INICIAIS  
Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS) nunca as pessoas viveram tão 
longamente como vivem hoje e esses números continuarão aumentando nos próximos anos. Em 
2050, a população mundial com mais de 60 anos deve chegar a 2 bilhões. O número de idosos 
aumentará tão rapidamente no Brasil, que o país terá pouco tempo para se adaptar a essa nova 
realidade (OMS, 2020). Hoje, mais de 28 milhões de pessoas, da população brasileira tem 60 
anos ou mais (BENEDITO, 2017). 
 Com o envelhecimento ocorrem mudanças tanto de aspecto físico quanto psicossocial 
que podem influenciar negativamente na qualidade de vida (PASCOAL; SANTOS; BROEK, 
2006 MERQUIADES et al., 2006; PICCOLO, 2011). As mudanças de ordem física estão 
relacionadas de forma mais abrangente com a diminuição da força muscular e da flexibilidade, 
causando então, maior perda da capacidade funcional dos indivíduos idosos (MERQUIADES 
et al., 2006; ROCHA, TRIBES VIRTUOSO Jr., 2009; GUIMARÃES et al., 2008). Dificuldade 
no relacionamento interpessoal, isolamento, estresse, desinteresse e baixa autoestima são sinais 
de mudanças de ordem psicossocial, as quais, juntamente com as mudanças físicas, podem 
acarretar na diminuição da qualidade de vida (SILVA; MATSUURA, 2002 MERQUIADES et 
al., 2006). 
 Não se pode generalizar e estipular uma idade ou período para que essas mudanças 
comecem a ocorrer, pois cada pessoa tem sua particularidade e hábitos de vida diferentes, o que 
pode acelerar ou atrasar o processo de envelhecimento (PICCOLO, 2011).  Segundo Mazo, 
cardoso e Aguiar (2007), com a progressão do envelhecimento são observadas diversas 
alterações de caráter bioquímico, morfológico e funcional. Entre essas alterações, levando-se 
em conta a importância e o impacto causado em indivíduos idosos, destacam-se as 
cardiovasculares, osteomusculares e psicológicas (PASCOAL; SANTOS; BROEK, 2006; 
ROCHA et al., 2009). 
 A prática constante de exercício físico, devidamente acompanhado, desencadeia reações 
positivas na vida do idoso, influenciando o seu bem-estar psicológico. Conforme menciona 
Ezuerra e Barrero (2003, p: 35) isso deve-se à: libertação de algumas substâncias chamadas 
endorfinas, cujo efeito sobre o cérebro é idêntico aos opiáceos (morfina e heroína). Por isso, 
atuam como analgésicos naturais e melhoram a ansiedade e relaxam a mente (…) e melhoram 
os sintomas da depressão. Assim a prática do exercício físico desenvolve, na pessoa, uma 
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 Hoje em dia, no Brasil, o Ministério da Saúde aponta a atividade física e as práticas 
corporais como as principais ações de intervenção sobre os fatores de risco, de prevenção e 
controle das doenças crônico degenerativas não transmissíveis - DCNT (BRASIL, 2020).  
 Desta forma, e sabendo da importância da atividade física na manutenção da saúde, o governo 
federal no ano de 2011 lançou o Programa Academia da Saúde (PAS) regido pelas Portarias nº 
1.707/GM/MS, de 23 de setembro de 2016, e nº 2.681/GM/MS, de 7 de novembro de 2013 para 
incentivar e promover a prática de exercícios físicos, oferecendo a população as academias ao 
ar livre, conhecidas também como academias a céu aberto ou academia da saúde.  O objetivo 
do programa é promover a práticas corporais e atividade física, promoção da alimentação 
saudável, educação em saúde e mais do que isso, os polos foram concebidos como espaços 
voltados ao desenvolvimento de ações culturalmente inseridas e adaptadas aos territórios locais 
e que adotam como valores norteadores de suas atividades o desenvolvimento de autonomia, 
equidade, empoderamento, participação social, entre outros, além de contribuir para a produção 
do cuidado e de modos de vida saudáveis e sustentáveis da população, implantados polos em 
espaços públicos uma infraestrutura apropriada para a prática de exercícios resistidos e 
aeróbios, e auxílio de profissionais qualificados (BRASIL, 2020). 
 Nesse sentido, e como forma de contribuir com os projetos de políticas públicas do 
município de Cruz Alta – RS é desenvolvido pela Universidade de Cruz Alta – UNICRUZ o 
Projeto “ATIVE-SE, Programa de Atividade Física para Promoção da Saúde”, que é 
desenvolvido em parceria com o Projeto "Caminhada Orientada da UNIMED”. Os referidos 
projetos têm como objetivo a promoção de saúde e incentivo para uma vida mais ativa e um 
estilo de vida saudável. Desta forma, este estudo tem como objetivo analisar os aspectos 
socioeconômicos, culturais e de saúde, o estilo de vida e a aptidão física dos participantes do 
Projeto ATIVE/SE/Caminhada Orientada/UNICRUZ/UNIMED. 
 
2 MATERIAIS E MÉTODOS  
  Fazem parte deste estudo, de abordagem quantitativa do tipo semi-experimental, 
21 pessoas que estão participando do projeto ATIVEM-SE/Caminhada orientada, desde abril 
de 2021.  
 A variável desfecho do presente estudo é a aptidão física funcional que foi avaliada com 
a utilização da bateria de testes Fitness Senior Test propostos por Rikli e Jones (2008) que 
incluem: 1. Levantar e Sentar na Cadeira, com o objetivo de avaliar a força e resistência dos 
membros inferiores; 2. Flexão do Antebraço, com o objetivo de avaliar a força e resistência do 
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membro superior; 3. Sentado e Alcançar, com o objetivo de avaliar a flexibilidade dos membros 
inferiores; 4. Estatura e Peso, com o objetivo de avaliar o índice de massa corporal (kg/m2); 5. 
Sentado, Caminhar 2,44m e Voltar a Sentar, com o objetivo de avaliar a mobilidade física – 
velocidade, agilidade e equilíbrio dinâmico; 6. Alcançar Atrás das Costas, com o objetivo de 
avaliar a flexibilidade dos membros superiores (distância que as mãos podem atingir atrás das 
costas); 7. Andar 6 minutos, com o objetivo de avaliar a resistência aeróbia percorrendo a maior 
distância em 6 minutos). 
 As informações de caracterização, doenças e estilo de vida foram retiradas de 
questionários respondidos pelos participantes quando ingressaram no projeto. Todas as 
avaliações foram realizadas na UNIMED que é parceira do projeto. Os responsáveis pelas 
avaliações foram a bolsista e a coordenadora do projeto, uma acadêmica voluntária do programa 
de Pós-Graduação em Atenção Integral à saúde – PPGAIS/UNICRUZ/UNIJUÍ, um médico e 
uma enfermeira da UNEMED. A primeira avaliação (pré-teste) foi realizada em abril de 2021 
e a segunda (pós teste) será realizada em novembro de 2021. As informações foram organizadas 
e armazenadas em banco de dados (Excel) para serem analisadas.  
 O programa de exercícios físico é realizado três vezes por semana, durante 60 minutos, 
na academia da saúde localizada ao lado do ginásio municipal de Cruz Alta – RS e consta de: 
a) exercícios físicos aeróbicos (caminhada/corrida) e b) exercícios físicos de resistência 
muscular localizada - RML e força. Os exercícios físicos localizados são realizados nos 
aparelhos existentes nas academias da saúde, sendo eles: o Esqui: aparelho que trabalha os 
músculos da coxa e glúteo; b) Simulador de cavalgada: este equipamento possibilita trabalhar 
a musculatura das costas e bíceps; c) Rotação vertical: é um equipamento direcionado aos 
braços e ombros; d) Simulador de “leg-press”: trabalha especificamente as coxas e glúteos; e) 
Remada sentada: a musculatura trabalhada é a da cintura escapular; f) Abdominal (ou “surf”): 
trabalha basicamente a parte lateral do abdômen; g) Supino: é um aparelho que fortalece, alonga 
e aumenta a flexibilidade dos membros superiores. 
 Os dados foram analisados por meio da estatística descritiva, média e desvio padrão, 
frequência relativa e percentual.  
 
3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
  Participaram do estudo 21 idosos, com média de idade de 72,2 ± 7,39 anos, sendo 
a idade mínima de 58 anos e máxima de 82 anos. As variáveis de caracterização da amostra, 
tais como: sexo, estado civil, escolaridade e profissão, estão apresentadas na Tabela 1. 
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Tabela 1 – Dados de caracterização dos participantes do Projeto ATIVE-SE/Caminhada orientada. Cruz Alta/RS, 
Brasil, 2021. 
 
Variáveis Indicadores Frequência Percentual 
Sexo 
Masculino 3 14,3% 
Feminino 18 85,7% 
Estado Civil 
Casado 11 52,4% 
Solteiro 3 14,3% 
Viúvo 7 33,3% 
Escolaridade 
1º Grau Incompleto 4 19,0% 
1º Grau Completo 5 23,8% 
2º Grau Completo 8 38,1% 
2º Grau Incompleto 1 04,8% 
3º Grau Completo 3 14,3% 
Profissão 
Do lar 5 23,8% 
Doméstica/cuidadora 2 09,5% 
Técnico de enfermagem 3 14,3% 
Bancário 2 09,5% 
Professor 1 04,8% 
Encanador 1 04,8% 
Auxiliar de laboratório 1 4,8% 
Comerciante/vendedor 2 9,5% 
Atendente de escola 1 4,8% 
Telefonista 1 4,8% 
Costureira 1 4,8% 
Não consta 1 4,8% 
Situação Trabalhista 
Aposentado 14 66,7% 
Pensionista 3 14,3% 
Ativo 2 9,5% 
Não consta 2 9,5% 
Fonte: Autores (2021). 
 
 Observando os resultados apresentados na Tabela 1 percebe-se que a maioria dos 
participantes do projeto são do sexo feminino, casadas, com segundo grau completo. A 
profissão dos participantes é bastante variada, mas a maioria são do lar e encontram-se, 
atualmente, aposentadas.  
 Em relação à maioria das participantes serem do sexo feminino, esse perfil se repete em 
outros estudos, como o de Vagetti et al. (2017), onde o estudo passou a ser apenas com mulheres 
idosas devido ao número muito pequeno de homens envolvidos no projeto de atividade física. 
 Um percentual elevado (71,4%) dos participantes do estudo respondeu apresentar 
alguma doença, sendo a hipertensão arterial sistêmica (HAS) associada a outras doenças como 
hipertireoidismo, hipercolesterolemia e diabetes mellitus as mais citadas (Tabela 2). Tem-se 
que a multimorbidade em idosos brasileiros é uma condição que ocorre com frequência e está 
relacionada a fatores socioeconômicos e pouco relacionada ao estilo de vida. Mulheres, 
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indivíduos mais velhos e com menor nível de escolaridade possuem maior predisposição à 
multimorbidade (MELO; LIMA, 2020). 
 Além do fato de observarmos um quadro de doenças associadas, destaca-se a 
informação de que 52,4% dos indivíduos, ou seja, a maioria, são hipertensos. A HAS tem sido 
uma das doenças mais prevalentes entre os idosos e diversos métodos de intervenção com 
atividade física têm se mostrado eficazes no controle pós exercício da hipertensão. Ainda assim, 
há a necessidade de se esclarecer em relação ao tempo de manutenção desse benefício após a 
atividade física (REIA et al., 2020) 
 
Tabela 2 – Doenças apresentadas pelos participantes do estudo. Cruz Alta/RS, Brasil, 2021. 
 
Doenças Frequência Percentual 
Hipertensão arterial sistêmica (HAS) 2 9,5% 
Hipertireoidismo e HAS 2 9,5% 
Hipercolesterolemia 2 9,5% 
HAS e DM 2 9,5% 
Diabetes Mellitus (DM)  1 4,8% 
Insuficiência Cardíaca Congestiva (ICC) 1 4,8% 
HAS e hipercolesterolemia 1 4,8% 
HAS e síndrome do pânico 1 4,8% 
Hipertireoidismo e depressão 1 4,8% 
Hipertireoidismo, HAS e DM 1 4,8% 
Hipercolesterolemia, Parkinson e HAS 1 4,8% 
Sem doença 5 23,8% 
Não consta 1 4,8% 
Fonte: Autores (2021). 
 
 Mesmo a maioria dos participantes do estudo apresentarem alguma doença crônico 
degenerativa, estes classificaram sua saúde como boa (71,4%). Somente uma pessoa (4,8%) a 
classificou como regular. 
 Os participantes do estudo também foram avaliados quanto ao seu estilo de vida em 
relação ao uso do tabaco, álcool e prática de atividade física (Tabela 3). Percebeu-se que, de 
um modo geral, a maioria apresentou um estilo de vida saudável, praticando atividade física em 
uma frequência de três a quatro vezes por semana (52,4%). Apenas um participante declarou 
ser fumante. Essa constatação aponta para a possibilidade de que pessoas que já possuem um 
estilo de vida mais saudável, possam ter uma maior adesão a programas de atividade física. 
Corroborando com essa informação, longevas ativas ressaltam que os comprometimentos de 
saúde não impedem a prática de atividade física e observam que a postura negativa, diante do 
envelhecimento, torna suas companheiras longevas, mais sedentárias (LOPES et al., 2016). Em 
estudo com idosos praticantes de hidroginástica, observou-se uma compreensão, acerca da 
atividade física, relacionada à saúde, enquanto componente biomédico, o que não impede que 
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o indivíduo possa iniciar praticando uma atividade física com esse viés e, posteriormente, 
desfrutar da atividade a partir de outras perspectivas (HALLEY et al., 2021). 
 
Tabela 3 – Variáveis do estilo de vida apresentadas pelos participantes do estudo. Cruz Alta/RS, Brasil, 2021. 
 
Variáveis Indicadores Frequência Percentual 
Tabagismo Sim 1 4,8% 
 Não 18 85,7% 
 Ex fumante 2 9,5% 
Álcool Não 17 81% 
 Às vezes 4 19% 
Prática de atividade física Sim 16 76,2% 
 Não 5 23,8% 
Frequência semanal de AF 1 a 2 vezes semanais 4 19% 
 3 a 4 11 552,42,4% 
 5 ou mais vezes na semana 1 4,8% 
 Não faz 5 23,8% 
Fonte: Autores (2021). 
 
 A partir da bateria de testes propostos por Rikli e Jones (2008), temos as variáveis de 
desfecho e suas classificações apresentadas nas tabelas a seguir (Tabela 4 e 5). Destacam-se, 
nessas variáveis, um grande número de idosos com sobrepeso (57, 1%), a relação cintura quadril 
apresentando alto risco (90,5%) para doença crônica, a força de membro inferior muito fraca 
(47,6%), a flexibilidade, em especial a dos membros superiores, 81%, apresentaram nível muito 
fraco, bem como a agilidade com escore muito fraco (78,9%).  
 Um resultado bastante positivo é em relação à resistência aeróbia, onde 46,7% dos 
participantes apresentaram escore bom. Pode-se atribuir esse achado ao fato de que a maioria 
já possui o hábito da prática de atividade física aeróbia, como a caminhada orientada. 
 De um modo geral, esses desfechos apontam para a necessidade de trabalhar força, 
flexibilidade e agilidade, norteando as futuras intervenções do projeto Ative-se. 
 
Tabela 4 - Resultado das variáveis avaliadas nos participantes do estudo. Cruz Alta/RS, Brasil, 2021. 
 
Variáveis N Média Desvio padrão 
IMC 21 27.7 4.42 
RCQ 21 0.939 0,058 
Força de MS 21 17 3.14 
Força de MI 21 12.1 1.92 
Flexibilidade de MS 21 -12.9 15.4 
Flexibilities de MI 21 0.810 6.05 
Resistência aeróbia 15 580 66.4 
Agilidade 19 8.64 2.37 
Fonte: Autores (2021). 
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Tabela 5 - Classificação dos resultados das variáveis avaliadas nos participantes do estudo. Cruz Alta/RS, Brasil, 
2021. 
Variáveis Indicadores Frequência Percentual 
Indice de Massa Corporal - 
MC 







Razão Cintura Qaudril - RCQ 
moderado 2 9,5%% 
alto 19 90,5% 
















Força de Membros Inferiores 
muito fraco 10 47,6% 
fraco 6 28,6% 
regular 3 14,3% 
bom 2 9,5% 




















































Fonte: Autores (2021). 
 
  
 A redução da força e da velocidade de caminhada, entre outros fatores, estão 
relacionados de maneira significativa e inversa com a qualidade de vida (SOUZA et al., 2021). 
Correlacionando essa afirmação aos achados nas avaliações referidas acima, reforça-se a 
necessidade de melhorar qualidades físicas específicas no intuito de promover melhor qualidade 
de vida aos idosos. 
 A capacidade funcional dos idosos e, por conseguinte, o seu grau de dependência e 
autonomia, são influenciados por fatores sociodemográficos (idade, sexo, escolaridade, 
situação conjugal) e epidemiológicos (presença de comorbidades), o que denota a condição 
multifatorial que envolve o estado de saúde dessa população. Idosos com setenta anos ou mais 
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e que sofrem de diabetes e hipertensão, são mais propensos a desenvolver algum grau de 
dependência (MOTA et al., 2020). A partir dessas informações multifatoriais que englobam a 
complexidade do envelhecimento, é possível desenvolver estratégias mais direcionadas e 
eficazes no sentido de promoção de saúde.  
 
4 CONSIDERAÇÕES FINAIS  
 A partir do presente estudo foi possível caracterizar e analisar alguns aspectos dos 
participantes do Projeto ATIVE/SE/Caminhada Orientada/UNICRUZ/UNIMED. Trata-se de 
um grupo de idosos com idade média de 72,2 ± 7,39 anos, ou seja, uma faixa etária ampla. 
Acredita-se que o grupo por ser composto por um número maior de mulheres está relacionado 
ao “cuidar-se”, que é culturalmente mais atribuído ao sexo feminino, embora também seja 
evidente o maior número de mulheres na população idosa. A presença de multimorbidades e o 
número elevado de participantes hipertensos apontam para uma realidade que vem crescendo 
entre os idosos brasileiros e para a necessidade de se manter a atividade física como uma aliada 
no controle das doenças. O fato dos participantes identificarem sua saúde como boa, mesmo 
apresentando doenças e condições de declínio funcional, pode apontar uma dificuldade na 
autopercepção de saúde ou uma posição de positividade e aceitação diante da sua condição. A 
constatação de que a maioria dos participantes têm um estilo de vida relativamente saudável 
aponta para o desafio de como engajar, recrutar participantes que não tenham o hábito da prática 
regular de atividade física.  
 O escore positivo para a resistência aeróbia pode estar relacionado à prática regular de 
atividade física. A presença de sobrepeso, falta de força e flexibilidade apontam para a 
necessidade de ajustar as atividades do projeto, no sentido de contemplar essas necessidades. 
Em situações de cronicidade e de declínio funcional, que se apresentam e se acentuam com o 
envelhecimento, a atividade física tem por objetivo melhorar a aptidão física, proporcionando 
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